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Alcobendas acogera su 'Primera Jornada Consciente'
para ofrecer a los vecinos actividades de yoga,
mindfulness y biodanza

La jornada, organizada por la Asociacion Planeta Mindfulness y la Escuela de Yoga
Alcobendas para fomentar el autocuidado, tendra lugar el 3 de junio, de 10:30h a 19:00h
en la Casa de las Asociaciones

La jornada, organizada por la Asociacion Planeta Mindfulness y la Escuela de Yoga Alcobendas para fomentar
el autocuidado, tendrd lugar el 3 de junio, de 10:30h a 19:00h en la Casa de las Asociaciones
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Alcobendas ¢ Alcobendas se prepara para acoger su ‘Primera Jornada Consciente’
para ofrecer actividades de yoga, mindfulness y biodanza. Se trata de una cita
organizada por la Asociacion Planeta Mindfulness y la Escuela de Yoga Alcobendas,
que tendrd lugar el 3 de junio, de 10:30h a 19:00h, en la Casa de las Asociaciones para
fomentar el autocuidado entre los asistentes.

Una apuesta por el autoconocimiento

Los talleres se dirigen a personas mayores de edad interesadas en el
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dindmicos e introspectivos en los que los asistentes podrdn liberarse del estrés
mientras potencian su propio autoconocimiento a través del movimiento del cuerpo.

Desde la Asociacion Planeta Mindfulness se recomienda llevar comida, ya que ella se
encargard de invitar a infusiones y el postre.

Encuentra tu voz

A partir de las 16:15h, la jornada seguird con el taller Encuentra tu voz, con Tera
Guijarro, matrona y facilitadora de voz en el Parto. Se trata de una actividad en la que
se dard un pleno protagonismo al canto para conectar con la identidad de cada uno.
Seguidamente, habrd una sesion de yin yoga, que llevard a la calma a través de la
respiracion y el estiramiento corporal de la mano de Cruz Garcia, de la Escuela de
Yoga de Alcobendas.

Finalmente, la jornada concluird con un taller de mandalas humanos, una
meditacién grupal y una puesta en comun de lo vivido a lo largo del dia.

Desde Planeta Mindfulness, se traslada la idea de que la sociedad actual se
encuentra cada vez mds desconectada de su entorno natural, de su cuerpo y de su
mente, por lo que destaca la importancia de fomentar este tipo de iniciativas para
promover el autocuidado y para que los participantes obtengan una experiencia
renovadora.

Para poder participar en cualquiera de los talleres de la jornada, se deberd abonar
un pago de 25 euros. Asimismo, desde la asociaciéon se adelanta que realizaré en
Alcobendas el primer retiro urbano, que se llevard a cabo en el Polideportivo José
Caballero durante la primera quincena de julio y en el que también se desarrollaran
actividades de yoga, técnicas de mindfulness para gestion del estrés, meditacion y
biodanza.

Las inscripciones pueden hacerse por teléfono, a través del nUmero 647 75 26 38.
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